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研究目的 
余暇身体活動（Leisure-time physical activity, LTPA）や運動は高齢者におけるうつの
予防要因として注目されている。ふまねっと運動（Net-step exercise）は、北海道におけ
る身体機能の低下を伴う高齢者のために開発された。ふまねっと運動は非有酸素運動で、
低強度のゆっくりとしたバランス運動の LTPAである。本研究では、地域在住高齢者にお
けるふまねっと運動と抑うつ状態との関係を調査した。 
研究方法   
北海道中川郡池田町で、2011年に 1180人の地域在住高齢者 70歳から 79歳を対象とし、
郵送法質問紙調査を行った。921 人 (78.1%)が調査協力に同意の上回答し、2012年と 2013
年の追跡調査の対象とされた。2013年の調査では、調査前までに死亡した 18人、入院又
は施設入所により記入困難な 17人、転出した 11人、追跡調査に同意のない 139人を除く
736人のうち 693人から回答があった。そのうち回答に欠損のない 672人を本断面研究の
解析の対象とした。 
2013年調査より年齢、性、教育年数、既往歴（高血圧、糖尿病、心臓病、脳卒中、がん、
肺炎）、うつ症状、過去 1 年間の転倒、15 分間の連続歩行、介護利用、秋から冬の間の 3
カ月間におけるウォーキング・ジョギング・パークゴルフへの週 1回以上の参加、ふまね
っと運動教室への月 1 回以上の参加のデータが収集された。抑うつ状態は、15 項目の
Geriatric Depression Scale (GDS-15)を用いて質問された。解析の際には、15点満点中 6
点以上を抑うつ状態ありとした。統計解析では、単変量解析として、抑うつ状態を目的変
数、年齢、性、教育年数、15分間の連続歩行、既往、転倒歴、介護利用、各運動への参加
を説明変数とし、名義変数にはカイ二乗検定を、連続変数には t 検定または Mann- 
Whitney の U 検定を行った。さらに、ロジスティック回帰分析を用いて多変量解析を行
った。 
研究成績及び考察 
 対象者のうち、抑うつ状態である者は 169 人（25.1%）であった。単変量解析の結果、
抑うつ状態の群は年齢が高かった（P<0.001）。抑うつ状態の割合が有意に低かったのは、
教育年数が長い者（P<0.001）、15 分間連続歩行（P<0.001）、ふまねっと運動教室参加
（P=0.012）、ウォーキング参加(P<0.001)、パークゴルフ参加(P=0.023)であった。抑うつ
状態の割合が有意に高かったのは、脳卒中既往歴（P=0.002）、介護利用（P<0.001）、転
倒（P=0.037）であった。ジョギング参加は抑うつ状態との関連が見られなかった
(P=0.142)。ロジスティック回帰分析の結果、ふまねっと運動教室参加の抑うつ状態の粗オ
ッズ比は 0.46(95%CI=0.25-0.85)で有意な関連が見られた。 
 さらに、年齢、教育年数、15分間連続歩行、転倒、介護利用、脳卒中既往歴で調整した
オッズ比は、0.48 (95%CI=0.25-0.91)であった。その他の運動種目を調整要因に加えたと
ころ、ふまねっと運動は 0.53(95%CI=0.27-1.02)で境界有意であった。 
 本研究の結果から、月 1回以上ふまねっと運動に参加する人には抑うつ状態である人が
少ないことが示唆された。この結果はバランス機能や ADL 等の身体機能の改善または楽
しさ、達成感、自尊心等の心理的変化によるものかもしれない。いくつかの先行研究は、
非有酸素性の軽い運動や社会参加、社会関係の質が、高齢者の抑うつ状態の割合が低いこ
とと関連すると示している。ふまねっと運動の利点として、ゆっくりとしたバランス動作
を含む低強度の運動であるため機能が低下した高齢者に適していること、天候に左右され
ず屋内で実施できること、専門的人材の少ない過疎地域でも住民が自分たちで指導できる
こと、集団で行うため社会関係の維持や改善に役立つ可能性があること等があげられる。 
 本研究の限界として、断面研究であるため因果関係が決定できない点、他の身体活動に
よる影響の可能性、調査に参加しなかった者がいるため選択バイアスが存在する可能性が
考えられる。 
結論 
横断調査により、月 1回以上のふまねっと運動教室への参加は年齢、教育年数、15分間
連続歩行、転倒、介護利用、脳卒中既往歴、ウォーキング、ジョギング、パークゴルフで
調整しても、抑うつ状態が少ない事と境界有意で関連が見られた。地域住民が自分たちで
教室の指導を担当することができ、心身への負担の少ない低強度のふまねっと運動は、地
域在住高齢者のうつの予防のために取り組みやすい運動である可能性が考えられる。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
主論文 2)  
Satoko Showa, Kazutoshi Kitazawa, Miki Takeuchi, Mitsuru Mori 
尚和 里子、北澤 一利、竹内 美妃、森 満 
Influence of Volunteer-led Net Step Exercise Class on Older People’s Self-rated Health in a 
Depopulated Town: A Longitudinal Study  
過疎地域のボランティアが行うNet Step Exercise教室が高齢者の主観的健康感に与える影
響：縦断研究 
研究目的 
高齢化が進む過疎地域において、高齢者のヘルスプロモーションのために住民自身が取
り組むことができる方法が求められている。ふまねっと運動（Net-step exercise）は、専
門家による支援がなくとも地域住民に身体活動や社会参加の機会を提供する、新しい歩行
運動である。過疎地域の一つである北海道中川郡池田町では、2007年から住民が自治体か
らの財政的支援や公的支援なしにボランティアで、全住民を対象に町全体でふまねっと運
動教室を開催している。本研究では池田町に住む 70~79歳の住民におけるふまねっと運動
教室参加のその後の主観的健康感への影響を縦断的に調査することを目的とした。 
研究方法 
北海道中川郡池田町で、2011 年に 1180 人の入院入所のない地域在住高齢者 70 歳から
79歳を対象とし、郵送法質問紙調査により予備的断面調査を行い、921 人 (78.1%)から協
力が得られた。その後、転出した 7人、入院または施設入所した 9人、死亡した 7人を除
外した 898 人を対象に、2012 年にその後の追跡研究への協力依頼及び郵送法による質問
紙調査を行った。追跡研究への協力の同意が得られた 758人(64.2%)を調査対象とし、2014
年に追跡質問紙調査を行った。2014年の調査前に転出した 6人、死亡した 19人、入院ま
たは施設入所により記入困難な 19人を除く 709人のうち 670人から回答があり、そのう
ち回答に欠損のない 661人(56.0%)を解析対象とした。 
2012 年のベースライン調査より年齢、性、教育年数、単身、週 2 時間以上の定期的運
動の有無、ウォーキング・ジョギング・パークゴルフへの週 1回以上の参加、ふまねっと
運動教室への月 1回以上の参加のデータが、2012年調査及び 2014年調査より主観的健康
感のデータが収集された。主観的健康感については、「全体的に見て、過去 1 カ月間のあ
なたの健康状態はいかがでしたか？」と質問した。回答の選択肢は、「最高に良い」、「と
ても良い」、「良い」、「あまり良くない」、「良くない」、「全然よくない」の 6つだった。解
析の際に、「主観的健康感良好」と、「主観的健康感不良」の二値に回答をまとめた。統計
解析では、ベースラインにおける特性を調べるため、ふまねっと運動教室への参加とその
他の各変数をカイ二乗検定で調べた。さらに、ベースラインのふまねっと運動参加を説明
変数、追跡調査における主観的健康感を目的変数とし、ロジスティック回帰分析を行った。
その後、年齢、性、教育年数、単身、ベースラインの主観的健康感、定期的運動、ウォー
キング、ジョギング、パークゴルフで調整した。 
 
研究成績及び考察 
対象者のうち 2年後の主観的健康感不良は 185人（28.0%）であった。ベースラインの
特性では、ふまねっと運動教室への参加者には女性が多く (P<0.001)、単身者が多く
(P=0.028)、ウォーキング、ジョギング、パークゴルフに週 1 回以上参加する者が多く
（P<0.001, P=0.047, P<0.001, respectively）、それぞれ有意な差が見られた。定期的運動
を週 2 時間以上行っている者は境界有意で多かった(P=0.062)。年齢、就学年数、主観的
健康感に差は見られなかった。2 年後の主観的健康感不良に対するベースラインのふまね
っと運動教室への月 1回以上参加の粗オッズ比は、0.54 (95%CI 0.34-0.86)であった。年
齢及び性で調整したオッズ比は 0.49( 95%CI 0.31-0.79)であった。年齢、性、教育歴、定
期的運動、単身、ベースラインの主観的健康感で調整しても、ふまねっと運動教室参加の
オッズ比は 0.46 ( 95%CI 0.27-0.78 )であった。さらに他の運動種目（パークゴルフ、ウォ
ーキング、ジョギング）を調整に追加しても、オッズ比は 0.50 (0.29-0.86)で有意な関連
が維持された。 
縦断調査により、地域住民がボランティアで運営するふまねっと運動教室への参加は、
高齢者の 2年後の主観的健康感の不良リスクが低いことと有意な関連があることが示唆さ
れた。ふまねっと運動教室に参加する人には元々定期的な運動習慣がある人や元々主観的
健康感がよい人が多いと予想されたが、この二つの項目には、ベースライン特性でふまね
っと運動教室に参加する人としない人との間に有意な差がなかった。交絡を除外するため
にベースラインの主観的健康感、性別、年齢、教育歴、単身、定期的な運動、その他の運
動種目への参加要因で調整したが、結果は変わらなかった。 
本研究の結果は、身体活動や社会参加と主観的健康感が関連するという先行研究の報告
を支持した。さらに、ふまねっと運動は先行研究の身体活動と比べると、月 1回以上の低
い頻度であるにもかかわらず、その後の主観的健康感の不良リスクが低い関連が示唆され
た。本研究の結果には、ふまねっと運動のもつ運動特性による影響の可能性が考えられる。
ふまねっと運動は、ステップの学習やネットをまたぐ際のネットへの注意などの認知課題
が追加された二重課題運動であるという特徴と、ゆっくりしたリズムの歩行であるという
特徴、さらに、ふまねっと運動は集団で互いに交流しながら行うという特徴をもつ。 
本研究の限界として、一つ目に、本研究ではふまねっと運動教室へのその後の参加の変
化を考慮していない。二つ目に、本研究では収入やソーシャルネットワーク、及びソーシ
ャルサポートなどの潜在的交絡因子による影響を排除できなかった。三つ目に、選択バイ
アスの可能性がある。最後に、本研究は 2年間と短い追跡期間であったため、因果の逆転
の可能性を排除できない。 
結論 
住民ボランティアが町全体で行ったふまねっと運動教室への月 1回以上の参加は、高齢
者の主観的健康感の不良リスクを低減させる可能性が示された。軽い歩行運動と社会活動
が含まれたふまねっと運動は、高齢化が進む過疎地域において、住民が自分たち自身で取
り組むことのできるヘルスプロモーションプログラムの一つとして有用性が示唆された。 
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過疎地域の住民ボランティアが行うふまねつと運動教室と高齢者の抑うつ状
態及び主観的健康感との関係 
1) Net-step exercise and depressive symptoms among the 
community-dwelling elderly in Japan 
（日本の地域在住高齢者におけるNet-step exerciseと抑うつ状態） 
2) Influence of Volunteer-led Net Step Exercise Class on Older People’s 
Self-rated Health in a Depopulated Town: A Longitudinal Study 
（過疎地域のボランティアが行うNet Step Exercise教室が高齢者の主観的健
康感に与える影響:縦断研究） 
結果の要旨 
今回の研究では、住民らで運営されるふまねつと運動教室への参加と高齢者の抑うつ状
態や主観的健康感との関連について断面研究と縦断研究のデザインで検討した。その結果、
断面研究によりふまねっと運動教室への参加と抑うつ状態との負の関連が示された。また、
縦断研究により、ふまねっと運動教室への参加が２年後の主観的健康感不良リスクを低め
る可能性が示された。専門職に頼らず住民たち自身で取り組むことのできるふまねつと運
動は、自治体、特に過疎地域における自治体の人的負担や財政的負担を抑えることのでき
るへルスプロモーシヨン・プログラムの一つとして有用である可能性が示唆された。 
論文審査において、今回の研究が博士（医学）の学位授与に値すると審査委員全員に認
められた。 
 
 
